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1．21世紀の社会
過去100年余りにわたる、日本における近代化への努力
によって、私たちは今日のような優れた文明社会を築き上
げてきた。また科学技術の進歩によって生活も豊かに便利
になってきた。
しかし、21世紀に生きる私たちは、果たして本当に幸せ
な生活ができるのか疑問に思うこともある。
21世紀の社会は、どのような社会か推察してみると、少
子化社会、高齢化社会、情報化社会、科学技術社会、犯罪多
発社会などが考えられる。環境ホルモンの問題が多発し、
性情報は氾濫し、価値観は多様化し、経済不安が起こり、自
殺者も増加するなど懸念されることも沢山ある。そうした
社会の中で、私たちは心身ともに健康で幸せな生活を営む
ためにどう生きるか真剣に考えなければならない。
私は、臨床心理学、カウンセリング心理学の研究者とし
て「21世紀をどう生きるか」を考察していきたい。
2．幸福とは心身の健康
 
（1）心身の健康
心身の健康とは、一口に言えば、快食・快眠・快便・自己実
現のことである。
快食とは、3度の食事時になれば、食欲が出て、食事がお
いしく、食後は、満足感を持つことである。心身の不健康
な人は、胃の調子が悪く、食欲不振で元気がない。不登校
の子などはその典型で、朝食を食べなかったり、食事が不
規則で、ムラがあり、偏食などもありがちである。心身の
健康な人は、食欲旺盛で、何でも食べ、生き生きとしている。
快眠は、寝付きがよく、熟睡をし、目覚めのよいことであ
る。心身不健康な人は、ねつきが悪く、毎晩寝るのに苦労
して、何十分も床の中で悶々としている傾向がある｡また、
小さな物音にすぐ目を覚ましたり、よく夢をみたり、寝言
を言ったり、寝返りをしたりする。また、目覚めが悪く、朝
起きにくいし、起きても、気分が爽快になれない。
快便というのは、排尿、排便の調子がよいことである。
特に、神経質な人や心配事の多い人は、便秘しやすい。小
さい子の場合、心配事や精神的なショックなどがあると心
因性の夜尿症や遺尿症などになる。阪神大震災直後の幼
児・児童の中には夜尿症も増えていた。
自己実現とは、生きる目標をもって、それを実現するた
めに頑張り、目標を達成することである。健康な動物でも
快食・快眠・快便の傾向はある。しかし、動物には人間のよ
うな資格をとるとか、目標を立てて仕事をやりとげるとか、
社会に貢献するなどという高度な自己実現はない。生きる
力は持っているが、より高度な、より充実した目標を実現
しようとは思わないと考える。健康な人間は、日々充実し
た生活、より高い目標をもって生きようとする。
（2）心の病気
① 統合失調症
精神障害の代表的な病気で､妄想､幻聴､幻覚､空笑､
独語､奇行、病識欠如などの症状がある。原因は不明
だが、青年期に発病することが多い。治療すれば、1/3
は完治、1/3は再発、1/3は不治といわれている。
② 躁うつ病（うつ病）
躁うつ病とは、躁状態になったりうつ状態になったり
する精神障害である。うつ状態だけのうつ病もあり、
30歳代に発病し、無気力、無力感、劣等感、悲観的、非
決断力、不眠、食欲不振、性欲不能などの心身症状も自
覚するようになり、自殺の危険もある。
③ 神経症
心になんらかの原因があって､心身にいろいろな障害
が認められ､不安、強迫、恐怖、抑うつ、離人、心気症な
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ど、特有の症候を示す。不安神経症、恐怖神経症（対人・
高所・乗り物・尖端・不潔・嫉妬・学校・出社恐怖など）、
強迫神経症、ヒステリー、抑うつ神経症、心気神経症、
離人神経症などいろいろある。
④ 心身症
心の問題が原因で身体的な症状を示す病気である ｡
胃漬傷､十二指腸漬傷、神経症性の堰吐症や下痢症、
一部の不整脈、編頭痛、じんましん、円形脱毛症、め
まい、肩凝り、書症、眼験けいれん、ぜんそくなどが
ある。
⑤ 摂食障害
最近女性に増えてきた心の問題から過食症（大喰い
症）になったり、拒食症（やせ症）になったりする障害
である。特に、重症になると栄養失調から死ぬことも
あるので、対処が重要である。背後にある心の問題の
解決が重要である。
⑥ 自殺
厚生労働省の2007年の人口動態調査によると自殺者
は30,827人であり、警察庁の2007年の自殺の概要資
料（33,093人）でも増減の傾向は一致しており、平成10
年に急増し、以後10年連続して3万人前後で推移して
いる。自殺者が増加した理由として、特に中高年層の
自殺者が増加したことが考えられる。また、自殺は流
行する傾向があり、責任感の強いまじめ人間で、趣味
のない人が自殺しやすい傾向にある。日本では、川端
康成、三島由紀夫、江藤淳ら著名人が自殺している。
カトリック国より仏教国はやや多いと言われている。
しかし、自殺は予告があり、予防することも可能であ
り、「いのちの電話」やカウンセリングによって防止す
ることもできる。危機介入が重要である。
（3）心の健康法
① 対人関係で無用なトラブルを起こさない。
1）挨拶　2）コミュニケーション3）悪口をいわない
② 3ぼれ主義
1）会社（大学）にほれ　2）仕事にほれ　3）土地にほれ 
［補　夫（妻）にほれ］ることが大切である。好きにな
ることである。
③  生きる目標をもつ [仕事、趣味、資格、研究、社会奉仕、
ボランティアなど］
④  よいとこ探しをする。自分のよい所（長所）を考えて
ノートに書いてみる。
⑤  自己理解（自分発見）・他者理解（Who am I? 20の私）・
人間理解の実習をする（実習1）
実習 1
＊ Who am I?  (WAI)技法の実習
１．「私は～です。」と自分に関することを 20 個書き出す。
  趣味、特徴、長所、特技、願望、友人関係など、未知の人に自分を紹介するように書く。
「私は男です。」「私は会社員です。」等、分かりきったことは書かない。指導者は自分
の WAI 法の 20 例を発表してから、実習をする。
２．20 個書けたら、「私は何者か」（Identity）を考える。4～5 人のグループを作る。
３．他の人の書いた「20 個の私」と自分の書いた「20 個の私」を比較しながら、他人の良
いとこ探しをする。それが自分にもあったら参考にして数を増やす。
４．「Who am I?」を再記入する。
  ３．の他人の良いとこ探しの結果、自分と共通しているところを中心に考えて、もう一
度「私は～です。」と自分に関することを 20 個に書き加える。
５．私を見直す。
  マイナス志向から、プラス志向へ自分を見直す。
＊Who am I?  (WAI)技法も結果を整理・分類する際の注目すべきポイント
 ・Identity
  Identity の感覚とは、「（主体的な）私が、（主体的であるとともに社会的な）私である。」
という実感のこと。
・客観的事実と主観的判断
・反応の順位
 どのような反応を早く書くか？早く書くほうが強く意識しているということ。
・意思、願望、責任、誇りなど
・性格、行動傾向、態度などを表す言葉。
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事例1．高齢者A氏のWAI法
20の私（「Who am I?」WAI法）
被験者A氏の価値観や自己評価などを把握するテストのことです。
例えば、著者が記入したものをお見せすると以下のようになります。
1. 私は、Aです。
2. 私は、20年間、大学で教員をしています。
3. 私は、50歳ですが、現在学科主任であり、大変幸せに感じています。
4. 私は、48歳で私立大学の博士（社会学）号を取りました。
5. 私は、現在簡単なレベルですが水泳のクラスに参加しています。
6. 私は、1人の娘がいます。
7. 私は、2年前に妻を亡くし、さびしい生活をしています。
8. 私は、長女と2人で生活しています。
9. 私は、野菜、果物、魚をよく食べるなど、食生活を意識しています。
10. 私は、中学1年時に校内の水泳大会で優勝しました。
11. 私は、中国で心房細動になり、緊急入院したことがあります。
12. 私は、45才で前立腺がんになり、手術を受けた経験があります。
13. 私は、8年前に脳梗塞で1ヶ月入院しました。
14. 私は、大きな病気を経験しましたが、現在は非常に健康になりました。
15. 私は、病気を通じて、健康の大切さを痛感しました。
16. 私は、今まで50冊の本を出版し、とても嬉しく思っています。
17. 私は、1年に1冊の本を出版することを夢みています。
18. 私は、眠れない時に自律訓練法をして、熟睡しています。
19. 私は、生まれ変わっても研究者になりたいです。
20. 私は、80歳まで生き、それまで元気で仕事を続けたいと願っています。
事例2．大学3年の男子B君（20歳）
何かでかいことをしたい。
1. 私は山形県生まれです。
2. 私は塾の講師で英語と国語を教えています。
3. 私は附属校出身です。
4. 私はサッカーが好きです。
5. 私は青色が好きです。
6. 私は小説をよく読みます。
7. 私は気分屋です。
8. 私は外出をよくします。
9. 私は短距離走が得意です。
10. 私はもっと人に優しくなりたいです。
11. 私はNOと言える人になりたいです。
12. 私は貯金をよくします。
13. 私はギャンブルが好きではありません。
14. 私はたまに家事を手伝います。
15. 私はドライブが好きです。
16. 私は時間に正確です。
17. 私は体を動かすのが好きです。
18. 私は雑誌のグラビアが好きです。
19. 私は何かでかいことをしたい。
20. 私は熱しやすく冷めやすいです。
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B君の実施後の感想文
他人を知り自己理解をさらに深めることができる
　このグループカウンセリングには3つの大きな目的があった。まず自己理解を深め生き方を考えることである
が、実際自分という人間を考え直した時、20もの特徴を挙げる事はかなり苦労を要した。普段の生活の中で自分
の長所や短所を省みる機会は極端に少なく、他人に対しての人間分析より自分が自分を知る事の方が難しいと
思った。何を考え、何をしようとしているのかを常に見つめ直すことは自分を発見する上で非常に大切なことだ
と思う。こんなことを考える自分が嫌で、それを意識の外に排してしまう抑圧の話を聞いたが、良い所も悪い所も
含め自分という一人の人格を形成しているのだと深く感じた。
　次に他者理解を深め人間関係を深めることである。よく知っているはずの友人から、全く新しいことを聞かさ
れて驚きとある種の楽しさを感じた。人と深く知り合えたという満足感からそのような感情が生まれたのかもし
れない。また友人は自分自身をこう分析しているが、他者から見ればまた別の分析結果があることも学んだ。そ
のギャップは人間の意識と無意識にある感情の違いによるのかもしれない。また自己分析を他者に話すことで、
他者から得た批評も興味深いものが多々あった。他者から自分はこのように見られているのだ、という新しい発
見もあった。
　最後に他者を知り自己理解を更に深めることである。自分からみた自分、他者からみた自分はどちらも本物の
自分だと思う。無意識の更に深い所ではどんな感情が潜んでいるのか、何を思っているかははっきりとつかめな
いが、少なくとも自分の今までにない違う一面を考えられ、感じとれたのでとても面白いカウンセリングであった
と思う。
カウンセラーのAdvice
自分の長所やpositiveな面をかなり書いておられ、プラス思考の方ですね。幸多き人生を過ごされるように思いま
す。Who am I？により、自己理解を深めて生き方を考える。他者理解を深め人間関係を深める。そして、他者を
知り自己理解をさらに深めることができる。全くその通りです。特に他の人のWho am I？を知り、自分と共通点
を知ったり、違いを発見し、人間理解もできます。
事例3．大学2年の男子C君（19歳）
1. 私は一人暮らしをしています。
2. 私は貧乏です。
3. 私は文章を書くのが好きです。
4. 私は料理が好きです。
5. 私は音楽を聞くのが好きです。
6. 私は音楽を奏でるのが好きです。
7. 私はコーヒーにうるさいです。
8. 私はカレーにうるさいです。
9. 私は50mを6秒で走れます。
10. 私は水泳が得意です。
11. 私は書道二段です。
12. 私は剣道二段です。
13. 私はプロレスを見に行くのが好きです。
14. 私はプロレスをやるのも好きです。
15. 私は散歩が好きです。
16. 私はいつか遠くに旅に出たいです。
17. 私は絵をかくのが好きです。
18. 私は部屋をきれいにしておくのが苦手です。
19. 私は話すのはあまり得意じゃありません。
20. 私は人前で自分のことを話すのは大きらいです。
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表1．「Who am I?」の記述シ トー
212
松原
⑥ 短所を長所にする（アドラー心理学）。（実習2）
人間の中には、自分の短所ばかり考えて無力感、劣等
感をもって控え目で消極的になり、対人関係の悪い人
もいる。
劣等感の心理を研究しているアードラ （ーA.Adler）
は、劣等感を克服して、対人関係をよくする方法とし
て、「短所を長所に変える方法」を研究していた。ここ
では、その具体的な実習方法を報告し、実習を行う。
集団で2人ずつ席について並び、表2の中の「私の短所」
に4～5個の短所を書いてくださいといって書いても
らう。誰でも、「気が短い」とか、「消極的である」とか、
「気が小さい」など、いろいろな短所を持っている。そ
れを書いてもらうのである。終わったら、隣りの席の
人にそれを渡して、反対に書いてもらうのである。文
章能力高い人は、直ちに反対語にし、それを長所欄に
書いてくれる。書き終えたらそれを、本人に渡す方法
である。表2の下に、短所を長所に事例が書いてある
ので参考にして話し合う。
表3には43の短所を長所にした例が書いてあるので、
反対語が浮かばない人はこの表を参考にする。カウ
ンセリングに利用する時に表2だけを見せて表3は見
せないようにしてカウンセラーが表3を見て長所にし
て本人に渡す。
表2．短所を長所に（アドラー心理学）
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表3．短所を長所と考える例示
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注） アードラ （ーAdler,Alfred）1870-1937.オーストラリアの精神医学者、心理学者。1924年にコロンビア大学教授。  
フロイト、ユングらとともに、国際精神分析学会創立者の一人。神経症の原因は、性的欲求不満ではなく、劣等感である
とした。家庭と環境を重視している。
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⑦ 規則正しい生活をする。
⑧ 趣味・特技をもつ
心理学的なストレス解消法でもあり、心を健康にする
方法は、趣味や特技をもって毎日の生活を明るくし、
楽しむことがよい。例、囲碁、カラオケ、パチンコ、パ
ソコン、庭造り、盆栽、植物を育てるなどがある。絵画
療法もある。
⑨ 動物療法（animal therapy）
犬、猫、うさぎ、小鳥、金魚などのペットを飼う。
⑩ 運動療法（sports therapy）
運動はストレス耐性にもなり、心が健康になる。でき
れば、一人でするスポーツでなくグループで行う方法
がより心の健康にもなる。勝ったり負けたりして、精
神衛生上もよい。また、散歩（一日一万歩）、マラソン、
やさしいヨガなども心の健康に役立つ。
⑪ リラクゼーション
体の一部に力を入れた体操をする。両手を握り、
パーッと弛める。また、両手に力を入れてパーッと弛
める運動を繰り返す。次に目に力を入れて閉じる。目
を弛める。これを繰り返す。次に歯に力を入れてかみ、
すぐ弛める。また力を入れてかみ、すぐ弛める。
このように、身体の一部位を力を入れたり、弛めたり
する。最後に、全身に力を入れ、全身を弛めるのを繰
り返す。
こうした弛緩運動を毎日5～6分することが運動療法
の1つで、これをすることによって、安眠ができたり、
情緒が安定したり、心が健康になる。自宅で自由にで
きる方法である。
⑫ 自分を理解してくれる人をもつ
なども心を健康にし、幸せになれる方法である。
（4）自律訓練法（AT: Autogenic Training）
自律訓練法とは、手や足といった身体の一部分に重感や
温感などのある感覚を自己暗示的に意識しながら集中する
ことによって、心身の弛緩をはかり、トランス状態に持ち
込み、心の疲労をとる自己催眠の一種である。
ストレスにより不安や緊張が続くと、失調状態がでやす
い不随意の自律神経を、自分の力で調節し、上手に自分の
心身をコントロールすることとも言える。
沿革
提唱者 O. フォクト 催眠状態の身体効果を発見
体系化 J. シュルツ 催眠中の体感を体系化し、集中
的自己弛緩法と命名
完成　 W. ルーテ 受動的注意集中を導入
標準練習
公式0 －安静感－ 「気持ちがとても落ち着いている」
公式1 －重感－ 「右腕がとても重たい」
右腕→左腕→両腕→右脚→左脚→
両脚→両腕両脚
公式2 －温感－ 「右腕がとても温かい」
右腕→左腕→両腕→右脚→左脚→
両脚→両腕両脚
公式3 －心臓調整－ 「心臓がとても静かに、規則正しく
打っている」
公式4 －呼吸調整－ 「とても楽に呼吸している」
公式5 －腹部温感－ 「胃のあたりがとても温かい」
公式6 －額部冷涼感－「額がとても冷たい」
自律訓練法の効果
  1．蓄積された疲労の回復が得られる
  2．イライラせずに穏やかになる
  3．自己統制力が増し、衝動的行動が少なくなる
  4．仕事や勉強の能率が上がるようになる
  5．身体的痛みや精神的苦痛が緩和される
  6．内省力がつき、自己向上性が増す
  7． 各種神経症・心身症・夜尿症・吃音・車酔いなどに効果
がある
  8．学習指導を応用して、学力が向上する
  9．注意集中力が向上し、創造性が開発する
 10．スポーツであがらなくなる
 11．ストレスが解消する
 12．疲労回復ができる
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